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Introduction... le quotidien et le spirituel
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Large muscle qui «ferme» la cage
thoracique, le diaphragme sépare les
poumons de la cavité abdominale.
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Il s’attache devant sur le pourtour de la face
interne des cotes et au sternum.

Derriere, il est rattaché a la colonne
vertébrale, sur les ®2 3 et souvent 24
vertebres lombaires.
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A chaque respiration, tandis que l'air entre et sort des poumons, le diaphragme monte et
descend a l'intérieur du corps.

Son mouvement modifie tout 'environnement.

Il laisse leur liberté aux muscles spinaux en ne leur donnant pas de point fixe pour se
contracturer.

D’autre part, le diaphragme se trouve placgte au-dessus du foie a droite, de la rate a
gauche, des visceres...
Son mouvement régulier constitue un véritable massage indispensable a ces organes

1 Viscéres: en anatomie, nom donné aux divers organes renfermés dans les grandes cavités du corps : téte, thorax et
abdomen. Leur action est essentielle a I'entretien de la vie. Le cerveau, les poumons, le coeur sont des vissegess Les
abdominaux (mot apparenté par le sens : entrailles) sont tous les organeesitlEssous du diaphragméls se situent

dans la cavité abdominale et sont liés les uns aux autres par une membrane ap@eiéade lls sont vascularisés par les

branches de I'aorte abdominale et sont drainés par le systéme porte hépatique et des tributaires de la veine cave inférieure. Ils
sont innervés par lesystéemes sympathique et parasympathiqu@rincipalement le nerf vague). Parmi ces organes on

compte :estomac, intestin grélgduodénum, jéjunum, iléongros intestin (ceecum avec l'appendice vermiforme, c6lon,
rectum),foie, vésicule biliaire, pancréas, rate
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Il est nécessaire de rééduquer le diaphragme, enusspiratoire le plus important, car sa mobilesati

apporte de nombreux bienfaits. A l'inspiratiordéscend. A I'expiration, il remonte.

Ce mouvement fait simultanément monter et desceledreeins (surtout le G). Il tonifie donc la
fonction rénale. Le docteur Lefébure a noté ancroissement de la diuréspouvant aller du double

au quintuple.

Il masse les viscerg@ntestins, foie...) avec appel de sang veinewappbrt de sang frais.

Pourtant, de nombreuses personnes ne pergoivent pkesir diaphragme ou, plus exactement, elles
ne savent plus le mobiliser ayant pris la mauvhigstude de respirer uniquement avec le thérax.
Les résultats sont bien meilleurs si la sangle abdvnale est contrélée-contraction, entre autre
des grands droitd Ce contrdle abdominal est la seconde difficuligrsque vous abordez pour |la
premiéere fois la respiration abdominale, le coetidts muscles doit étre laissé de coté.

Mais, dés que vous aurez retrouvé cette respira@burelle, il deviendra nécessaire (surtout pes
respirations oypranayamagratiqués assis) de contracter l[égerement les paiabldominaux.

Cette contraction, a laquelle il faut donc s'entsi doit avoir lieu durant l'inspir, I'expir etsle
rétentions. Cela permet de maintenir les viscéneglace, de les dégorger de leur sang veineux, | bref
de stimuler toutes les fonctions organiques.
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La respiration abdominale, sur laquelle nous reviendrons a maintes reprissts parfois appelée
Respiration diaphragmatique. Elle est anti-stress Pratiquée consciencieusement dans certaines
postures, la respiration abdominale diminuedastipation.

La respiration des angoissés est souvent hautetfiielle. Ainsi, le plexus solaire n'est pluassé

et la respiration ne peut étre profonde.

Les Japonais placent le centre de gravité & quelgeatimétres sous le nombril ; ils I'appellent
le hara. La vie des moines zen, mais aussi celle de nambdaponais, est dirigée vers ce hara.
D'apres eux, sans une connaissance profonde dmtre,da vie est déséquilibre.

Or, la respiration abdominale touche ce point eleille Comme il est un des centres vitaux de
I'homme, il est primordial de le stimuler, decenscientiserll se situe d'ailleurs a la méme hauteur
qu'un centre d'énergie trés important en yoga 'ehquoint d'acupuncture baptigéxir de longue vie.

Il y a sept centres d'énergie trés importankekras *. lls correspondent chez différents individus a
autant dencsudsl'angoisse.

Il en existe un situé au niveau de la gorge. Ceeaines personnes, l'angoisse se place a cetieuhau
et provoque une sensation de gorge nouée.

Chez d'autres, cette tension se place au nivealegus solaire.

Les postures et les respirations ont pour but dewlr ces régions, puis de les éveiller.

Ayez conscience de votre respiration naturelle °®
Ralentissez peu a peu le souffle. Rendez-le plafopd, plus complet, toujours progressivement et
avec le contréle des muscles abdominaux : cela @mep@é ventre de ballonner et maintient en place
les viscéres. Le probleme n’existe pas lorsque @es allongé sur le dos, car la pesanteur maintien
les organes en place.
Vous devez donc légérement contracter les musclegudtre a I'inspir, poumons pleins, a I'expir|et

poumons vides. Au début, vous ressentirez probabienme géne, voire une limitation. Puis, peu a
peu, vous vous rendrez compte qu'avec ce contr@kruataire, la respiration prend plus d’ampleur et
devient plus efficace. De nombreux yogis insisttnbrmément sur ce contrle qui intensifie| le
massage abdominal et provoque un plus grand dymamis
Concentration sur le passage de l'air dans les megiou dans la gorge, ou mieux sur la régjon
abdominale. Conscience du rythmg...

2 Voir DE L'ARBRE DE VIE A L'ARBRE RESPIRATOIRE ka respiration du diaphragme »
3 Voir PAUSE PILATESS A propos des muscles

4 Voir LE CORPS —PHYSIQUE ET « SUBTIL » A LA FOIS

® Voir LA RESPIRATION NATURELLE

® Extraits denitiation au Yoga(1982) de Thierry Loussouarn



